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Abstrak	

Tujuan	dari	penelitian	ini	adalah	untuk	mengetahui	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	
jasmani	 dan	 olahraga	 pada	 siswa	 kelas	 X	 MAN	 2	 Kota	 Cirebon.	 Penelitian	 ini	 menggunakan	
metode	 deskriptif	 kuantitatif,	 dengan	 desain	 penelitian	 survei	 dalam	 bentuk	 angket	 atau	
kuesioner.	 Instrument	 yang	digunakan	 adalah	coping	 function	questionnaire	 for	 adolescents	 in	
sport,	 pada	 instrument	 tersebut	 terdiri	 dari	 18	pertanyaan	dengan	menggunakan	 skala	 likert.	
Populasi	 penelitian	 ini	 adalah	 siswa	 kelas	 X	 berjumlah	 240	 siswa,	 dengan	 sampel	 24	 siswa	
menggunakan	 teknik	pengambilan	 sampel	yaitu	 simple	 random	sampling.	Teknik	analisis	data	
yang	digunakan	adalah	analisis	deskriptif	berbentuk	persentase.	Hasil	penelitian	menunjukan	
bahwa	survei	analisis	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	
siswa	 kelas	 X	MAN	 2	 Kota	 Cirebon	memiliki	 nilai	 rata-rata	 dengan	 nilai	 105,96	 yang	masuk	
kedalam	interval	kategori	“Baik	dan	Cukup”.	Kemampuan	coping	stress	dalam	kategori	ini,	siswa	
mampu	mengurangi	tingkat	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga.		
	
Kata	Kunci:	Coping	Stress,	Pendidikan	Jasmani	dan	Olahraga,	Psikologi	Olahraga

PENDAHULUAN	
	
Pendidikan	jasmani	adalah	proses	pembelajaran	yang	menggunakan	gerakan	atau	

aktivitas	fisik	untuk	meningkatkan	keterampilan	psikomotorik,	afektif,	dan	kognitif	serta	

kebugaran	 fisik.	 Semua	 ini	 dapat	 dicapai	 melalui	 aktivitas	 jasmani,	 olahraga,	 dan	

kesehatan	 yang	dipilih	 secara	 sistematis,	 sesuai	 dengan	perancanaan	untuk	mencapai	

tujun	Pendidikan	Nasional	(Gisti	&	Syahputra,	2022).	Pendidikan	jasmani	adalah	suatu	

proses	melalui	aktivitas	 jasmani,	yang	dirancang	dan	disusun	secara	sistematik,	untuk	

merangsang	 pertumbuhan	 dan	 perkembangan,	 meningkatkan	 kemampuan	 dan	

keterampilan	 jasmani,	 kecerdasan	 dalam	 pembentukan	 watak,	 serta	 nilai	 sikap	 yang	

positif	bagi	setiap	warga	negara	dalam	rangka	mencapai	tujuan	pendidikan	(Aenon	et	al.,	

2020).	Pendidikan	 jasmani	 (physical	education)	yang	dimuat	dalam	buku	Development	

physical	 education	 for	 today’s	 children	 oleh	 David	 L	 Gallahue,	 yakni	 perilaku	

psikomotorik,	kognitif,	dan	afektif	merupakan	dimensi	perkembangan	peserta	didik	yang	

harus	 dikembangkan	 dalam	 program	 pendidikan	 jasmani	 (Irianto	 &	 Esa,	 2013).	

Mengingat	 fakta	 bahwa	 pendidikan	 jasmani	 umumnya	 dianggap	 sebagai	 bagian	 yang	
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tepat	dari	kurikulum	sekolah	untuk	meningkatkan	kesehatan	fisik	dan	mental	(Pühse	et	

al.,	 2011).	 Beberapa	 ahli	 beranggapan	 bahwa	 pendidikan	 jasmani	 dapat	 membantu	

menyebarkan	keterampilan	kesehatan	dan	keterampilan	hidup	yang	penting	(Forneris	et	

al.,	 2012).	 Berdasarkan	 uraian	 diatas	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 pendidikan	 jasmani	

merupakan	bagian	yang	tidak	terpisahkan	dari	system	pendidikan	secara	keseluruhan	

untuk	mengembangkan	berbagai	aspek	psikomotor,	afektif,	kognitif.		

Pendidikan	 jasmani	 dan	 olahraga	memberi	 siswa	 pemahaman	 tentang	 kondisi	

fisik,	sosial,	mental,	dan	keterampilan	gerak	siswa	sebagai	potensi	yang	dapat	dibangun	

dan	dikembangkan	untuk	menunjang	kehidupan	mereka	di	masa	depan.	Olahraga	ialah	

bagian	dari	pola	gaya	hidup	sehat	yang	harus	diterapkan	dalam	kehidupan	sehari-hari.	

Dari	usia	muda	hingga	tua,	mulai	dari	atlet	rekreasi	hingga	professional.	Alasan	mengikuti	

olahraga	bermacam-macam	antara	 lain	alasan	Kesehatan,	kebugaran	atau	alasan	yang	

lain	 seperti	 pembentukan	 karakter	 yang	 positif	 dan	 sosialisasi.	 Meskipun	 olahraga	

merupakan	bentuk	ekspresi	pada	manusia	yang	menyenangkan,	tidak	sedikit	juga	orang	

memandang	olahraga	sebagai	acuan	kegembiraan	serta	realisasi	diri.	

Psikologi	 olahraga	 memperhatikan	 perilaku	 dan	 keterampilan	 manusia;	 aspek	

motorik,	 afektif,	 dan	 kognitif	 sangat	 berpengaruh	 pada	 pembentukan	 berbagai	 pola	

gerak.	 	 Psikologi	 olahraga	 mengkaji	 berbagai	 kenyataan	 psikologis	 yang	 dihadapi	

seseorang	 saat	 berolahraga.	 Psikologi	 adalah	 ilmu	 yang	mempelajari	 tentang	perilaku	

seseorang.	 Jika	 dikaitkan	 dengan	 olahraga,	 maka	 akan	 mencakup	 perilaku	 yang	

diperlihatkan	 oleh	 seseorang	 ketika	 sedang	 berolahraga,	 atau	 disebut	 penampilannya	

(performance)	dalam	berolahraga	 (Effendi,	2016).	Psikologi	Olahraga	pada	hakikatnya	

adalah	 psikologi	 yang	 diterapkan	 dalam	 bidang	 olahraga,	 meliputi	 faktor-faktor	 yang	

berpengaruh	 secara	 langsungterhadap	 atlet	 dan	 faktor-faktor	 di	 luar	 atlet	 yang	

dapatmempengaruhi	 penampilan(prestasi)	 atlet	 tersebut	 (Handayani,	 2019).	

Berdasarkan	 uraian	 di	 atas	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 psikologi	 olahraga	 merupakan	

suatu	ilmu	yang	mempelajari	perilaku	seseorang	dalam	bidang	olahraga.	

Coping	 juga	 bisa	 didefinisikan	 sebagai	 kemampuan	 seseorang	 untuk	 dapat	

mengelola	 peristiwa	 atau	 situasi	 yang	 mereka	 anggap	 berpotensi	 mengancam	

kesejahteraan	mereka	(Berjot	&	Gillet,	2011).	Coping	stress	merupakan	proses	pemulihan	

dari	respon	fisik	dan	psikologis	terhadap	stress,	seperti	rasa	tidak	aman,	tidak	nyaman,	

atau	depresi	(Andriyani,	2019).	Karena	setiap	orang	berbeda-beda,	ada	perbedaan	dalam	

cara	beberapa	orang	menangani	stress.	Setiap	individu	memiliki	keyakinan	dan	harapan	
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yang	 	menentukan	harapan	dan	 sikap	 seseorang.	Mereka	harus	memiliki	 kemampuan	

untuk	belajar	lebih	banyak	tentang	manfaat	stress	dan	bagaimana	mengelolanya.	Stress	

yang	 terjadi	pada	siswa	bisa	dikatakan	sebagai	 tekanan	yang	mempengaruhi	perilaku.	

Dapat	 dinilai	 bahwa	 siswa	 tersebut	 tidak	mampu	 untuk	memahami	 dan	menghadapi	

stress.	Pada	dasarnya	stress	merupakan	bagian	penting	dari	kehidupan,	tetapi	dibutuhkan	

kemampuan	individu	untuk	mengatasi	stress	(Ekasari	&	Yuliyana,	2012).		

Stress	 merupakan	 kategori	 penting	 dan	 tidak	 dapat	 dihindari	 dari	 kehidupan	

sehari-hari	 karena	 tanpa	 stress	 kita	 akan	 lesu	 dan	 apatis.	 karena	 stress	 berhubungan	

dengan	 peristiwa	 eksternal	 yang	 mungkin	 dapat	 menyenangkan	 atau	 mengancam	

(Yikealo	et	al.,	2018).	Reaksi	seseorang	menghadapi	stress	dapat	menunjukkan	apakah	

suatu	 peristiwa	 dipandang	 sebagai	 tantangan	 atau	 ancaman.	 Dalam	 situasi	 yang	

menantang	dapat	mempengaruhi	hal	positif	bagi	peningkatan	motivasi	dan	kinerja	tugas	

(Rheinberg	&	Engeser,	2018)	sementara	keadaan	yang	menyusahkan	atau	mengancam	

dapat	menyebabkan	depresi,	disfungsi	sosial,	kecemasan,	dan	keinginan	untuk	bunuh	diri	

(Tang	et	al.,	2018).	Demikian	pula,	 stress	 berdampak	pada	kesehatan	mental	dan	 fisik	

siswa.	 Contohnya,	 siswa	 yang	 mengalami	 tingkat	 stres	 yang	 tinggi	 cenderung	

menganggap	dirinya	kurang	sehat	dan	tidak	percaya	diri	(Chen	et	al.,	2017).		

Mengatasi	 stress	merupakan	 hal	 yang	 penting	 untuk	memahami	 dampak	 stress	

pada	anak	dan	remaja	karena	tidak	hanya	menggambarkan	peran	aktif	individu	dalam	

proses	 transaksional.	 Proses	 transaksional	 dalam	 menghadapi	 tuntutan	 yang	 dibawa	

oleh	 kesulitan	 ke	 dalam	 kehidupan	 anak,	 tetapi	 juga	 memiliki	 potensi	 untuk	

mempertimbangkan	 bagaimana	 pertemuan	 yang	 sedang	 berlangsung	 membentuk	

perkembangan	(Skinner	&	Zimmer-Gembeck,	2007).	Berdasarkan	uraian	di	atas	dapat	

disimpulkan	bahwa	coping	stress	merupakan	perubahan	kognitif	dan	perilaku	yang	tetap,	

dimana	meliputi	segala	usaha	untuk	menghadapi	tuntutan	eksternal	dan	internal	yang	

terjadi	pada	diri	seseorang.	Stress	terus	diamati	sebagai	proses	psikologis	yang	mencakup	

persepsi	 dan	 respons	 seseorang	 terhadap	 peristiwa	 yang	 mengintimidasi	 dapat		

berdampak	positif	dan	negatif	pada	manusia.	Hal	Ini	menunjukkan	bahwa	stress	dapat	

digunakan	 sebagai	 respons	 yang	 sehat	 dan	 adaptif	 terhadap	 suatu	 kejadian	 yang	

dianggap	menimbulkan	ancaman.	

Terdapat	data	dari	penelitian	sebelumnya	mengenai	tingkat	stress,	siswa	kelas	VII	

SMP	Negeri	19	Kota	Jambi	yang	besar	masuk	dalam	kategori	stress	akademik	berat	adalah	

sebanyak	12	orang	atau	sebesar	17,14%.	Skor	yang	diperoleh	berada	pada	kisaran	49-70	
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atau	 dengan	 interval	 persentase	 sebesar	 61	 –	 88%	 (Amanah	 et	 al.,	 2023).	 Pada	 data	

tersebut	siswa	SMP	kelas	VII	memiliki	tingkat	stress	akademik	berat	sebanyak	17,14%,	

maka	peneliti	ingin	mengetahui	tingkat	stress	dan	kemampuan	coping	stress	siswa	pada	

siswa	Madrasah	Aliyah	Negeri.	

Pada	 penelitian	 yang	 dilakukan	 oleh	 Nanda	 Kharisma	 Illa	 Billa	 dengan	 judul	

“Analisis	Deskriptif	Strategi	Coping	Stress”	Pada	Mahasiswa	Tingkat	Akhir	yang	Menyusun	

Skripsi	 di	 Fakultas	 Ilmu	Pendidikan	Universitas	Negeri	 Surabaya”	 terdapat	 hasil	 yang	

diulas	 berdasarkan	 demografis	 gender,	 domisili,	 usia,	 dan	 program	 studi	 dengan	

perolehan	 mahasiswa	 tingkat	 akhir	 Fakultas	 Ilmu	 Pendidikan	 Universitas	 Negeri	

Surabaya	termasuk	dalam	kategori	coping	stress	sedang	dengan	mahasiswa	berjumlah	76	

mahasiswa	(49%),	kategori	coping	stress	rendah	berjumlah	36	mahasiswa	(23%),	serta	

kategori	 coping	 stress	 baik	 berjumlah	 44	 mahasiswa	 (28%).	 Mahasiswa	 mayoritas	

menggunakan	strategi	coping	jenis	problem	focused	coping	dengan	prosentase	80,77%	

(Billa	&	Savira,	2023).	

Oleh	 Karena	 Itu	 Peneliti	 Mengangkat	 Judul	 Penelitian	 “	 Analisis	 Coping	 Stress	

dalam	Pembelajaran	Pendidikan	Jasmani	dan	Olahraga	Pada	siswa	Kelas	X	MAN	2	Kota	

Cirebon“.	Yang	artinya	peneliti	ingin	mengetahui	analisis	coping	stress	pada	siswa	kelas	

X	MAN	2	Kota	Cirebon	pada	pembelajaran	Pendidikan	Jasmani	dan	Olahraga.	

	
METODE	PENELITIAN		

Metode	 penelitian	 yang	 digunakan	 dalam	 penelitian	 ini	 adalah	 pendekatan	

deskriptif	 kuantitatif.	 Deskriptif	 kuantitatif	 merupakan	 jenis	 penelitian	 yang	

menggunakan	 data	 analisis	 dengan	 cara	 mendeskripsikan	 atau	menggambarkan	 data	

sebagaimana	data	yang	terkumpul	(Aziza,	2023).	Pengumpulan	data	berupa	kuesioner	

atau	angket	yang	diberikan	kepada	siswa/i	untuk	mengetahui	kemampuan	coping	stress	

pada	siswa.	Instrument	penelitian	ini	adalah	coping	function	questionnaire	for	adolescents	

in	sport,	pada	instrument	tersebut	terdiri	dari	18	pertanyaan	dengan	menggunakan	skala	

likert.	Populasi	penelitian	ini	adalah	siswa/i	MAN	2	Kota	Cirebon	kelas	10	berjumlah	240	

siswa/i	 yang	 tersebar	 di	 sekolah.	 Sampel	 penelitian	 berjumlah	 24	 siswa.	 Desain	

pengambilan	sampel	menggunakan	simple	random	sampling.	

Untuk	 mengetahui	 gambaran	 kemampuan	 coping	 stress	 dalam	 pembelajaran	

pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	siswa	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	maka	peneliti	

akan	menjelaskan	prosedur	penelitian	sebagai	berikut	1).	Prosedur	penelitian	di	awali	
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dengan	 memberikan	 informasi	 kepada	 pihak	 sekolah	 MAN	 2	 Kota	 Cirebon.	 2).	 Lalu	

menentukan	 populasi	 dan	 sampel	 yaitu	 siswa	 kelas	 X	 MAN	 2	 Kota	 Cirebon	 dan	

menentukan	 teknik	 sampel	 dengan	 menggunakan	 simple	 random	 sampling.	 3).	

Selanjutnya	 peneliti	 membagikan	 google	 form	 yang	 berisi	 instrument	 coping	 function	

questionnaire	 for	 adolescents	 in	 sport.	 4).	Menganalisis	 dan	mengolah	 data	 agar	 dapat	

mengetahui	kemampuan	coping	stress.	Dalam	penelitian	ini	analisis	data	yang	digunakan	

uji	analisis	deskriptif	dengan	menggunakan	program	SPSS	27.	

	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	
Hasil		

Analisis	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	

siswa	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	dengan	menggunakan	data	yang	didapatkan	kemudian	

diolah	menggunakan	program	SPSS	27.	Berikut	hasil	analisis	deskriptif	yang	dapat	dilihat	

dari	Tabel	1.,	yaitu	sebagai	berikut	:	

	
Tabel	1.	Descriptive	statistics	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	
jasmani	dan	olahraga	pada	siswa	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	

	
Statistic	

Coping	Stress	 	 	
N	 Valid	 24	

Missing	 0	
Mean	 	 105,96	

Std.	Error	of	Mean	 	 4,610	
Median	 	 110,00	
Mode	 	 87a	

Std.	Deviation	 	 22,582	
Variance	 	 509,955	
Range	 	 80	

Minimum	 	 65	
Maximum	 	 145	
Sum	 	 2543	

	
Dari	data	tersebut	yang	meliputi	berbagai	statistik	deskriptif	diantaranya:	standar	

deviasi	 (SD)	22,582,	nilai	 rata-rata	 (mean)	105,96,	nilai	 tengah	 (median)	110,00,	nilai	

yang	 sering	 muncul	 (mode)	 87a,	 skor	 terendah	 (minimum)	 65,	 dan	 skor	 tertinggi	

(maksimum)	145.		
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Selanjutnya	 jika	 ditampilkan	 dalam	 bentuk	 distribusi	 frekuensi,	 maka	 dapat	

disajikan	tabel	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	

siswa	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	seperti	tertuang	pada	Tabel	2	di	bawah	ini.	

		
Tabel	2.	Distribusi	Frekuensi	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	

jasmani	dan	olahraga	pada	siswa	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	
	

	 Interval	 Kategori	 Frekuensi	 %	
1	 139,83	<	X	 Sangat	Baik	 2	 8%	
2	 117,25	<	X	≤139,83	 Baik	 7	 29%	
3	 94,67	<	X	≤	117,25	 Cukup	 7	 29%	
4	 72,09	<	X	≤94,67	 Kurang	 5	 21%	
5	 X	≤	72,09	 Sangat	Kurang	 3	 13%	
	 Jumlah	 	 24	 100%	
	
Berdasarkan	hasil	 dari	data	distribusi	 frekuensi	pada	Tabel	2.	Terdapat	coping	

stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	siswa	kelas	X	MAN	2	

Kota	 Cirebon.	Maka	 dari	 data	 interval	 di	 atas	 berikut	 peneliti	 sajikan	 dengan	 bentuk	

grafik	dari	data	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	pada	

gambar	1.	

	

	
Gambar	1.	Grafik	Interval	

	
Gambar	di	atas	menunjukkan	bahwa	analisis	coping	 stress	dalam	pembelajaran	

pendidikan	 jasmani	 dan	olahraga	 kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	kategori	 “Sangat	Baik”	
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sebanyak	 2	 siswa	 (8%),	 pada	 kategori	 “Baik”	 sebanyak	 7	 siswa	 (29%),	 pada	 kategori	

“Cukup”	sebanyak	7	siswa	(29%),	pada	kategori	“Kurang”	sebanyak	5	siswa	(21%),	dan	

kategori	 “Sangat	Kurang”	sebanyak	3	siswa	(13%).	Dilihat	dari	 rata-rata	yaitu	105,96,	

dimana	hasil	yang	ditemukan	terdapat	7	siswa	yang	memiliki	kategori	baik	dan	7	siswa	

dalam	kategori	cukup.		

Untuk	melihat	seberapa	besar	tingkat	analisis	coping	stress	yang	dialami	siswa	dan	

siswi	peneliti	menggambarkan	atau	mendeskripsikan	berapa	tinggi	 tingkat	stress	yang	

siswa	alami	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	disekolah	dalam	hal	

ini	penulis	mengambarkan	dan	menjabarkan	perolehan	data	yang	dikumpulkan	dengan	

menggunakan	 skala	 likert,	 analissi	 dilakukan	 dengan	melakukan	 analisis	 terdapat	 14	

(58%)	siswa,	dikategori	tingkat	stress	baik	dan	cukup	dalam	pembelajaran	pendidikan	

jasmani	dan	olahraga.	Terdapat	3	(13%)	siswa,	dikategori	tingkat	stress	sangat	kurang.	

Dari	pemaparan	diatas	dapat	disimpulkan	bahwa	analisis	coping	stress	siswa	kelas	X	MAN	

2	Kota	Cirebon	memiliki	tingkat	yang	baik	dan	cukup		

Coping	 memiliki	 arti	 yaitu	 penanggulangan	 atau	 mengatasi	 suatu	 masalah	

(Kriakous	et	al.,	2019).	Coping	dapat	didefinisikan	sebagai	cara	seseorang	menyelesaikan	

masalah	 yang	 menimbulkan	 stress	 (Hidayanti,	 2013).	 Dalam	 memecahkan	 masalah,	

coping	 adalah	 cara	 seseorang	 bertindak	 dan	 menanggapi	 masalah,	 sehingga	 dapat	

membantu	 beradaptasi	 dengan	 situasi	 yang	 menyebabkan	 stress.	 (Folkman,	 1986)	

Beranggapan	bahwa	coping	adalah	Tindakan	dan	proses	yang	dilakukan	oleh	seseorang	

untuk	mengelola	tuntutan	dan	kemampuan	diri	mereka	saat	menghadapi	tekanan.	Oleh	

karena	 itu,	 strategi	 coping	 stress	 yaitu	 cara	 seseorang	 mengurangi,	 menangani	 dan	

mengatasi	stress.	

Seseorang	 yang	 mengalami	 stress	 akan	 berusaha	 melakukan	 perilaku	 coping.	

Stress	 adalah	 reaksi	 seseorang	 terhadap	 tantangan,	 bahaya,	 dan	 perubahan	 dalam	

peristiwa	 hidup	mereka	 (Lumban	Gaol,	 2016).	 	 Hidayanti	 (2013)	menjelaskan	 bahwa	

stress	adalah	kondisi	atau	keadaan	yang	dapat	membuat	seseorang	merasa	tegang	dalam	

situasi	 yang	penuh	 tekanan.	Oleh	karena	 itu,	 stress	dapat	berdampak	pada	psikologis,	

fisik,	social,spiritual	dan	intelektual	seseorang	(Andriyani,	2019).	

	
KESIMPULAN	
	 Berdasarkan	hasil	pembahasannya	di	atas,	maka	dapat	disimpulkan	bahwa	hasil	

penelitian	 berupa	 analisis	 coping	 stress	 dalam	 pembelajaran	 pendidikan	 jasmani	 dan	

olahraga	kelas	X	MAN	2	Kota	Cirebon	memiliki	nilai	rata-rata	dengan	skor	105,96	yang	
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maknanya	masuk	dalam	kategori	 “Baik	dan	Cukup”.	 Jumlah	 siswa	yang	memiliki	 nilai	

analisis	coping	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	dan	olahraga	kelas	X	MAN	

2	Kota	Cirebon	dengan	kategori	“Baik	dan	Cukup”	adalah	14	orang	atau	sama	dengan	58	

persentase.	Maka	dari	itu	kemampuan	coping	stress	berada	pada	kategori	cukup	dan	baik	

sehingga	siswa	dapat	mengurangi	tingkat	stress	dalam	pembelajaran	pendidikan	jasmani	

dan	olahraga.		
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